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Leg aan een ander uit wat haptonomie en haptotherapie is.
Herken je deze situatie? Je loopt een ruimte binnen en kiest een stoel om op te gaan zitten, dan is iemand is je net voor en jij moet ergens anders gaan zitten. Wat voel je dan? En waarom? Of je geeft een nieuwe collega een hand, hij knijpt stevig, eigenlijk iets te stevig voor jou. Wat voel je dan? En waarom? Dit zijn vragen die een haptotherapeut je zou kunnen stellen. 
In een haptotherapiesessie wordt je begeleidt om je meer bewust te worden van wat je voelt, wanneer je dat voelt en waarom je dat voelt. Als je je beter beseft wat je gevoel je vertelt, ben je ook beter in staat om te handelen zoals jij dat wil. Je leert ook meer over hoe jij in contact treedt met een ander en welk effect je op hem hebt. En als je meer begrip hebt voor de wisselwerking tussen jou en je omgeving, kun je contacten met mensen succesvoller aangaan of afsluiten. 
De haptotherapeut gebruikt, naast praten en vragen stellen, andere manieren om het gevoel in jezelf aan te spreken. Namelijk via positionering en aanraken. De haptotherapeut zal je bijvoorbeeld kunnen vragen om op een plek in de ruimte te gaan staan, waar jij je prettig voelt. Dan gaan jullie samen uitzoeken hoe jij tot die keuze bent gekomen. Van daaruit kun je dan een stap maken naar hoe jij keuzes maakt in je leven. En op welke manier jij een positie inneemt, bijvoorbeeld op je werk of in je relatie. 

Ook kan de therapeut je aanraken. Dat klinkt misschien heel gek, maar het is eigenlijk heel gewoon. We doen het dagelijks. Bedenk maar eens wie je vandaag of gisteren een hand hebt gegeven. Weet je nog of het een slappe hand of een stevige hand was? Zo ja, wat deed die hand met jou? Vond je die persoon imponerend of juist heel soft. Door aangeraakt te worden tijdens de haptotherapie leer je verschillende gevoelens herkennen en onder woorden brengen. En door dat te doen krijg je inzichten in wie jij bent en hoe je met bijvoorbeeld belemmeringen in het leven om kan gaan. 
De achterliggende theorie van de haptotherapie is de haptonomie. Haptonomie is een visie op het bestaan en functioneren van de mens. De mens is in wezen altijd gericht op contact met andere mensen. Als kind ontwikkelt hij zich het beste als hij door anderen aangeraakt wordt en erkend wordt als uniek. Dan wordt hij een mens dat zichzelf als uitgangspunt neemt, bijvoorbeeld in de keuzes die hij maakt. En is hij in staat om naar eigen behoefte contact met mensen aan te gaan. Sommige mensen hebben in hun leven de bevestiging van anderen weinig gehad of gemist en ervaren daardoor blokkades in de omgang met anderen. 
